
1

Yogur
Agua

4 5 CHINA CANTON. 6 7 8

Fruta fresca Fruta fresca Yogur Fruta fresca Fruta fresca
Agua Agua Agua y pan Agua Agua

11 12 13 14 15

Yogur Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca
Agua Agua y pan Agua Agua Agua

18 19 20 21                                     INDIA 22

Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca
Agua Agua Agua y pan Agua

25 26 27 28 29

Fruta fresca Fruta fresca Fruta fresca Yogur Fruta fresca y agua
Agua Agua Agua y pan Agua

NOVIEMBRE 2019 - Dieta baja en colesterol                                  GSD INTERNATIONAL SCHOOL OF COSTA RICA

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

Crema de hongos con croutons

Ensalada de col (coleslaw) Arroz al vapor Lentejas estofadas con verduras Coliflor al vapor Fusilli al tomate

Puré de papa

Filete de pavo a la plancha 

Patatas asadas Vegetales al vapor Puré de papa Arroz a la jardinera Ensalada mixta

Salmón a la plancha Gyozas de pollo Queso tofu a la plancha Pez dorado al vapor Lomo de cerdo asado

Pechuga de pollo al vapor Queso blanco a la plancha Corvina al vapor Ragout de ternera Pollo asado al ajillo

Ensalada de pasta Crema de brócoli Potaje de garbanzos Espaguetis al olivo Sopa azteca

Salteado de verduras mediterráneo Ensalada tricolor Arroz Pilaw
Fruta fresca

Ensalada de tomate

Arroz blanco Frijoles blancos cocidos Macarrones a la napolitana Falafel al tajine

Carne mechada Filete de pez espada a la plancha Ragout de pollo Cerdo al estilo hindú con verduras FERIADO

Arroz basmati

Filete de atún a la plancha Papas hervidas Trocitos de res al vapor Pechuga de pollo a la parrilla Pizza vegetal

Ensaladilla de papa (rusa) sin aderezo Vegetales al vapor Sopa de ave con fideos Menestra de verduras Ensalada de palmito

Vegetales salteados Arroz con maíz asado Verduras al vapor

Verduras al vapor Arroz Pilaw Ensalada de la huerta Papas al estilo cajún Calabacines al vapor

FINAL DE CURSO

Pico de gallo


